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INTRODUZIONE 
 
 
 
 
Questo manuale accompagna la formazione effettuata in occasione del 
corso rivolto a promotori dell’attività fisica nella comunità. Vuole essere un 
ausilio per chiarire e rinforzare gli elementi acquisiti per diventare 
conduttori volontari di gruppi di attività fisica e per migliorare l’attività di 
coordinamento ed organizzazione. 
 
Il volontario ha un ruolo di vitale importanza nel favorire iniziative che 
promuovono movimento a livello di comunità e nel rendere le persone più 
attive. Conducendo le camminate a livello locale, il conduttore ha 
l’occasione di passare molto tempo a contatto con i partecipanti. Li 
accompagna in un’attività piacevole e garantisce un appuntamento fisso 
per la salute ma anche per incontrarsi e socializzare.  
Anche per questo diventa  facilmente un punto di riferimento importante 
per la comunità, il cui contributo diviene fondamentale non solo nell’ 
aumentare il livello di attività fisica ma anche nel migliorare il benessere 
sociale ed emotivo delle  persone che partecipano.  
 
I volontari dunque sono una grande risorsa per la comunità locale. 
Individuarli, coinvolgerli e motivarli a mantenere nel tempo l’ impegno è un 
obiettivo prioritario. Sono infatti loro i veri protagonisti che animano  il 
gruppo e lo arricchiscono ma l’impegno in questo settore può essere molto 
dispendioso. Per questo è importante individuare e formare risorse 
all’interno del gruppo che diano continuità e ricchezza al percorso iniziato,  
dandogli tenuta e continuità nel tempo.  
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Capitolo 1 - Perché camminare? 
 
 
 
1.1 Cosa intendiamo per attività fisica 
L’attività fisica è l’insieme dei movimenti del corpo che comporta un 
consumo di  energia. Comprende movimenti necessari alla vita quotidiana 
incluso il lavoro e le attività domestiche, quelle ricreative, l’esercizio fisico 
e lo sport. L’attività fisica fa lavorare cuore e i polmoni  ed è importante 
ad ogni età in quanto  concorre ad aumentare e/o mantenere la forza 
muscolare, la flessibilità delle articolazioni e la coordinazione nei 
movimenti.  
 
1.2 Di quanta attività fisica abbiamo bisogno  
La sedentarietà è una delle maggiori cause di malattia e morte prematura. 
L’aumento dei livelli di attività fisica nella popolazione è uno dei principali 
obiettivi per chi si occupa di salute pubblica in quanto contribuisce ad 
aumentare la probabilità di vivere più a lungo e in salute e in autonomia.   
Le più recenti raccomandazioni consigliano per gli adulti dai 19 ai 64 anni 
di fare almeno 150 minuti la settimana ( 2 ore e 30 minuti) di attività 
fisica moderata, ad un’intensità tale cioè da consentire un leggero 
aumento del battito cardiaco e della sudorazione come camminare a 
passo sostenuto, pedalare fare giardinaggio, ballare e fare lavori di casa.  
  
1.3  I benefici dell’attività fisica  
I miglioramenti principali riguardano la funzione cardiaca e polmonare, la 
forza muscolare e la resistenza allo sforzo, la flessibilità e capacità di 
rispondere agli stimoli. Nei soggetti di tutte le età riduce il rischio di una 
serie di malattie quali quelle cardiovascolari, il diabete di tipo II, alcuni 
tumori, l’osteoporosi e l’obesità. L’esercizio fisico è efficace nel controllo 
dello stress, riduce la depressione, rafforza l’autostima ed innalza il tono 
dell’umore. Non solo ha effetti di miglioramento  sulla funzionalità 
dell’organismo ma anche sull’intero modo di sentirsi, generando un senso 
di benessere generale con effetti positivi  sull’intera qualità della vita.  I 
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benefici che apporta sono numerosi e si possono descrivere in base agli 
effetti che procura come elencato di seguito:    
 
a)  Benefici per la salute 
 Migliora la condizione fisica complessiva  
 Aumenta la capacità di compiere sforzo fisico 
 Aumenta l’aspettativa di vita riducendo il rischio di morte 
prematura. Anche i piccoli miglioramenti nell'efficienza fisica sono 
associati a un rischio più basso di morte 
 Aumenta il grado di mobilità e flessibilità delle giunture che ,in caso 
di artrosi, significa  aumentare la scioltezza delle articolazioni e 
ridurre il dolore  
 Riduce del 40% la perdita di motilità legata all’età 
 Migliora la qualità del sonno 
 Ha un effetto benefico sulla salute mentale riducendo i livelli di 
ansia, stress e depressione  
 
 b)  Riduzione del rischio di sviluppare malattie croniche 
Si è osservato che l’esercizio fisico regolare si associa a: 
 Riduzione del rischio di  malattie  cardiovascolari. Durante l’attività 
fisica  il  cuore  “si  allena” e questo lo rende più forte e in grado di 
pompare maggiore quantità di sangue con minore sforzo  
 riduzione del rischio di manifestare forme tumorali (per alcune 
forme fino al 40%)  
 riduzione del rischio di manifestare diabete di tipo 2 del 50%. 
L’esercizio contribuisce a controllare i livelli di zucchero nel sangue 
rendendone più efficiente l’utilizzo  
 riduzione del rischio di ictus: infatti è più frequente tra coloro che 
fanno poco o nessun esercizio fisico regolare  
 riduzione dell’incidenza di ipertensione (pressione alta) . Ciò appare 
dovuto  ad  un  aumento  della  circolazione  del  sangue  e  alla  
dilatazione  dei  vasi arteriosi la cui parete si è ispessita  
 riduzione dei livelli di colesterolo. L’esercizio accresce il colesterolo 
legato alle proteine ad alta densità (HDL) il cui compito è quello di 
togliere dalla circolazione il colesterolo “cattivo” a bassa densità  
 riduzione dell’incidenza della obesità del 50%. 
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 c)  Migliore sensazione di benessere 
L’attività fisica regolare contribuisce migliorare il benessere generale 
attraverso: 
 il rilascio di alcuni mediatori chimici (Endorfine) che vengono 
rilasciati nell’organismo durante l’attività fisica e che  inducono un 
senso di benessere;  
 riduzione della tendenza alla depressione  anche in rapporto al 
rafforzamento delle relazioni interpersonali;  
 aumento della autostima e della capacità di attenzione  
 aumento della autonomia personale e della capacità di bastare a se 
stessi  
 riduzione dello stress e ansia  
 
d)  Attività fisica e salute mentale 
Il benessere e la salute mentale sono una parte essenziale della nostra 
salute generale e della qualità della vita ma spesso è un’area di 
discussione scomoda e trascurata. Con la prevalenza del numero di 
problemi mentali presenti nella società, l’attività fisica regolare ha un 
ruolo importante nel migliorare il benessere e la salute mentale.  È 
risaputo il ruolo dell’attività fisica nel migliorare l’umore e nell’aiutare a 
ridurre i sintomi d’ansia e depressione. L’attività fisica può essere 
considerata benefica  sulla salute mentale per entrambi  i suoi effetti di 
tipo preventivo e terapeutico 
 
e) Migliore controllo del peso 
L’attività fisica aumenta il consumo energetico e, se combinato ad un 
certo controllo dietetico, contribuisce alla riduzione del peso corporeo 
prevenendo e curando  i problemi legati a sovrappeso e obesità.  
 
f) Benefici per la salute delle persone anziane 
E’ stato dimostrato che l’esercizio fisico regolare nella terza età 
contribuisce a mantenere l’autonomia e la mobilità dell’anziano più a 
lungo. È inoltre un importantissimo fattore di prevenzione nei confronti 
dei principali fattori di rischio delle cadute frequenti negli anziani tanto 
da rappresentare la maggior causa di morte e disabilità in questa fascia di 
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età.  Quando svolta in gruppo può rappresentare una strategia efficace 
per migliorare oltre lo stato fisico, anche quello psicologico delle persone 
anziane, riducendo il rischio di isolamento e depressione. Molti anziani 
sono fisicamente inattivi. Tuttavia, l'attività fisica può avere un effetto 
protettivo sulla mortalità (per tutte le cause), anche quando non è stata 
una abitudine fino alla media o alla terza età. 
 
h) Attività fisica e osteoporosi 
L’osteoporosi rappresenta un graduale indebolimento delle ossa che 
avviene con il progredire dell’età e che rende più esposti a fratture anche 
a fronte di incidenti minori. I benefici di salute dovuti a una regolare 
attività fisica sulla robustezza delle ossa è stato dimostrato sia sugli 
uomini che sulle donne fino all’età di 90 anni. Per mantenere le ossa forti 
e in salute, l’attività deve essere mantenuta per tutta la vita. In 
particolare per le donne in post menopausa, la forma più efficace di 
esercizio per rafforzare le ossa è rappresentata dall’ esercizio ad impatto 
tra cui camminare.  
Sorreggere il peso insieme all’azione meccanica dei muscoli, stimola la 
rigenerazione delle ossa da parte delle cellule deputate alla ricostruzione. 
E’ questa la ragione per cui sono raccomandati particolarmente il 
cammino insieme ad alcuni esercizi di rafforzamento muscolare. 
 
i)  Attività fisica e demenza  
Esistono diversi tipi di demenza e sebbene le cause non siano 
completamente conosciute, varie ricerche hanno dimostrato che l’attività 
fisica regolare può ridurre fino al 40%  il rischio di sviluppare la demenza 
e l’ Alzheimer. Prendere parte a un’attività fisica regolare, tanto più se 
svolta in gruppo può prevenire l’insorgenza di demenza ma anche 
alleviare i sintomi e rallentare la progressione di una demenza in atto.    
 
l)  Benefici per l’ambiente 
Utilizzare la bici o spostarsi a piedi anziché utilizzare mezzi di trasporto 
aiuta a  ridurre l’inquinamento atmosferico e acustico. L’aumento degli 
spostamenti in bici o a piedi contr ibuisce  ino lt re a  mig l iorare  la 
q u a l i t à  d e l l a  vita cittadina g r a z i e  alla riduzione del traffico urbano 
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ma anche  dei comportamenti antisociali  come conseguenza della 
maggior sicurezza percepita dalla comunità quando questa si riappropria 
dei luoghi in cui vive.   
 
1.4 I benefici del cammino  
Camminare è e rimane l’ attività più antica e naturale dell’uomo; non a 
caso rappresenta la forma di esercizio preferita dalla maggior parte delle 
persone. Questa preferenza  è dovuta a diversi fattori: possibilità di 
essere svolta all’aperto; nessun vincolo di luoghi od orari; bassi costi, 
nessuna necessità di particolari attrezzature; nessuna richiesta di abilità 
motorie specifiche o di elevati livelli di forma fisica . 
Camminare può diventare un primo passo per il recupero della forma 
fisica e per la pratica di attività più impegnative. La spontaneità del gesto 
facilita il superamento di alcune barriere all’esercizio come, ad esempio, 
l’età e le condizioni socioeconomiche. Il cammino può essere 
comodamente inserito tra le normali attività della vita quotidiana: non c’è 
bisogno di dover ritagliare appositi spazi all’interno della propria giornata.  
Inoltre la possibilità di svolgere attività fisica all’aria aperta, in percorsi 
urbani o nei giardini di quartiere, contribuisce ad aumentare 
ulteriormente la  salute e il benessere generale.  
È infatti dimostrato scientificamente che esiste una relazione tra spazi 
verdi urbani e salute. In base a quanto riportato dagli studi, un’attività 
all’aperto oltre a rilassare maggiormente riducendo maggiormente i 
sintomi da stress, ansia e depressione, è percepita come meno faticosa 
rispetto ad una di pari intensità ma svolta al chiuso. L’essere all’aria 
aperta contribuisce a distogliere l’attenzione dai sintomi della fatica. In 
una prospettiva di salute questo aspetto è molto importante, dato che la 
paura di fare fatica costituisce un grande ostacolo per chi non è abituato a 
muoversi.    
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1.5  Quanto e come camminare per avere benefici di salute?  
 Quanto spesso camminare: idealmente tutti i giorni o almeno 5 giorni 
la settimana.  
 A quale passo:  a passo sostenuto. Per passo sostenuto si intende un 
passo ad un’intensità che mira ad ottenere benefici per salute.  
Questa intensità è diversa  per ognuno e varia a seconda di sesso, età 
e livello di fitness. Per sapere come regolarsi per camminare a passo 
sostenuto si deve percepire:   
- Un leggero aumento della respirazione 
- Un leggero aumento della sudorazione  
- Un  leggero aumento del battito cardiaco 
- Essere comunque in grado mantenere una conversazione 
 Per quanto tempo:  arrivare almeno a 30 minuti al giorno, anche 
suddivisibili in sessioni di  10 minuti. Possibilmente arrivare a 30 
minuti consecutivi.   
Inoltre la camminata per essere funzionale alla salute deve essere 
composta di 3 fasi:  
- Fase di riscaldamento (primi 6-7 minuti)  
- Camminata veloce (20 minuti circa)  
- Defaticamento  (ultimi 5 minuti)  
Camminare a un passo che faccia bene alla salute aiuta a migliorare il 
benessere fisico, mentale e sociale. Se si parte da una condizione di 
sedentarietà si dovrebbe cercare di raggiungere un passo sostenuto a 
circa metà percorso. Finché non ci si sente a proprio agio, il passo dovrà 
essere mantenuto lento per l’intera camminata. I camminatori possono 
aumentare il loro passo a mano a mano che diventano più attivi e allenati.  
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Capitolo 2 -  Il ruolo del conduttore  
 
 
 
2.1 Il ruolo del conduttore volontario 
 
I membri del gruppo guardano al conduttore per essere guidati ed 
incoraggiati. Per questo la personalità  e  lo  stile  del  walking  leader  
sono  importanti  nel  sostenere  l’entusiasmo  ed assicurare longevità al 
gruppo. L’esperienza suggerisce che il successo dipende dal clima 
familiare in cui ogni partecipante si sente incluso e valutato come parte 
integrante del gruppo. Insomma il conduttore dovrebbe mirare a creare 
un’ atmosfera positiva, di reciproca fiducia ed attenzione dentro il 
gruppo. Il walking leader, in quanto tale, deve essere assolutamente certo 
che il proprio ruolo è determinate per il successo del programma, per lo 
sviluppo del gruppo e per i benefici che tutti i partecipanti si attendono. Di 
seguito vengono elencate alcune caratteristiche che fanno di un walking 
leader un buon walking leader.   
 
2.2 Competenze personali del walking leader 
Un walking leader per poter svolgere al meglio il suo ruolo di conduttore, 
dovrebbe idealmente possedere le seguenti competenze:  
 Buone abilità comunicative per saper comunicare con un’ampia 
varietà di persone  
 Saper accogliere i nuovi arrivati, facilitare la relazione e la 
conoscenza con altri partecipanti 
 Far sentire a proprio agio e tenere il gruppo coeso  
 Saper rendere l’attività un’occasione sociale divertente e piacevole  
 Essere attento al benessere e alle necessità delle persone    
 Saper trasmettere entusiasmo senza essere invadente  
 Essere affidabile e puntuale  
 Saper motivare e stimolare a camminare  
 Saper affrontare le situazioni che si presentano  
 Avere buone capacità organizzative  
 Essere aggiornato sulle attività svolte  
14 
 
 
2.3 Conoscenze di base del walking leader 
 I conduttori di un gruppo di cammino dovrebbero idealmente 
conoscere:  
 
 Gli scopi e gli obiettivi di tutto il programma in generale, le procedure 
basilari di primo soccorso e come intervenire di fronte agli incidenti più 
frequenti 
 Le basilari misure precauzionali di sicurezza in relazione alla camminata 
 Come fare attività di riscaldamento, allungamento e rilassamento 
 I benefici generali dell’attività fisica e del camminare (di salute e sociali) 
 Come prevenire le cadute delle persone più anziane 
 Il ritmo e la quantità di attività fisica  raccomandati e richiesti per 
ottenere benefici di salute 
 La storia locale e/o i punti di interesse del percorso  
 
 
2.4 Cosa deve saper fare un conduttore 
Ad un conduttore di gruppi di cammino è richiesto di:  
 Non lasciare indietro nessuno del suo gruppo  
 Rendere  vario e non monotono il percorso  
 Farsi riconoscere all’interno del gruppo (risultare visibile indossando 
giubbotto o fasce catarifrangenti) 
 Avere una piccola dotazione per i minimi incidenti (cerotti, 
disinfettante, ghiaccio in pack) e conoscere i numeri telefonici per 
attivare l’ambulanza  
 Trovare un sostituto qualora non possa partecipare, evitando di 
annullare la passeggiata  
 Mantenere i contatti con il responsabile del programma.  
 Proporre itinerari della lunghezza giusta e interessanti 
 Scegliere percorsi sicuri e poco trafficati (pochi attraversamenti, 
semafori)  
 Organizzare momenti aggreganti ricreativi (es cene sociali, escursioni 
ecc) 
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2.5 Come aumentare la motivazione a partecipare a un gruppo di 
cammino e come mantenerla nel tempo 
 
Una dei compiti del walking leader è anche quello di incoraggiare e 
motivare le persone a camminare di più ed aumentare gradualmente 
l’intensità e la frequenza della camminata. Motivare le persone è 
un’abilità che molti WL possiedono naturalmente  o sviluppano con 
l’esperienza. 
Spesso le persone  hanno bisogno di essere incoraggiate e sostenute 
sia ad iniziare sia a mantenere costante un’attività intrapresa.  
Molti camminatori hanno bisogno di essere supportati mostrando loro i 
progressi fatti per diventare più attivi. Alcune persone possono essere 
motivate dal portare a termine il percorso o dalla possibilità di 
incontrare altre persone. È possibile aiutare a costruire la fiducia dei 
camminatori, specialmente di quelli nuovi alle camminate, guidandoli 
lungo il percorso e lasciando che capiscano che siete voi l’esperto nel 
condurre le camminate. Inoltre capiterà sempre di trovare qualcuno 
che cercherà di sostituirsi a voi riportandovi le sue speciali e uniche 
capacità di conduttore ma allo stesso tempo vi ritroverete a sviluppare 
e ad avere competenze sempre maggiori che quando avete iniziato a 
condurre i gruppi di cammino non pensavate di avere.  
Come si può motivare una persona ad inserirsi in un gruppo di 
cammino e cosa si può fare per tenere alta la motivazione a 
partecipare?  Studi al riguardo hanno rilevato che: 
- La propensione a camminare cresce del 50% se in zona è 
disponibile un percorso pedonale dedicato. 
- L’atteggiamento favorevole si raddoppia se il percorso è 
collocato in un ambiente piacevole ; 
- la propensione raddoppia ulteriormente quando l’attività si svolge 
con amici o se le relazioni interpersonali incoraggiano in questo 
senso. 
Inoltre è possibile trovarsi di fronte a veri e propri ostacoli che sembrano 
impedire alle persone di fare un adeguato livello di movimento.  
 
16 
 
Saper riconoscere questi ostacoli è importante così come conoscere le 
ragioni che ciascuno porta per non aumentare o mantenersi 
adeguatamente attivo.  
Di seguito vengono riportate le ragioni più comuni che scoraggiano le 
persone a camminare  e i motivi che chiariscono perché, fortunatamente, 
chiunque può iniziare a camminare, qualunque cosa faccia e ovunque sia.  
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  Ostacoli al cammino e modi per superarli  
Ragioni  per non camminare Perché non è così 
Mancanza di tempo e impegni ritenuti più 
importanti 
 
“Non ho tempo” 
Il cammino è l’esercizio fisico che più facilmente 
si adatta ad una vita impegnata in quanto lo si 
può praticare ovunque e nel momento che 
meglio vi si addice. Devi solo fare un piccolo 
sforzo per organizzare il tuo tempo. Pensa alla 
camminata come un investimento per la tua 
salute.  
Mancanza di conoscenze su opportunità per 
muoversi  
“Non conosco nessun bel  posto dove 
camminare” 
Ci sono molti posti sicuri dove camminare 
(strade silenziose e poco trafficate, parchi 
urbani, spazi verdi, percorsi pedonali..) anche in 
città, se sapete dove trovarli. Chiedi e informati 
presso il sito del tuo comune o presso le 
associazioni che si occupano di promuovere il 
cammino o visita il sito www.gins.auslromagna.it  
Paura di farsi male, paura  per la propria 
sicurezza; 
Mancanza di percorsi pedonali sicuri; 
Scarsa disponibilità di percorsi adatti (troppo in 
pendenza, poco illuminati, poco accessibili, con 
pavimentazione sconnessa, non raggiungibili 
con mezzi pubblici ecc.); 
 
“Non mi sento sicuro a camminare lungo la 
strada” 
È comprensibile che le persone siano 
preoccupate per la propria incolumità ma questo 
non deve essere di impedimento ai benefici che 
si traggono camminando. Camminare in 
compagnia o con camminate organizzate 
aumenta la sicurezza personale percepita. Più 
persone camminano più le strade sono sicure.    
 “Non ho nessuno con cui camminare” 
Chiedi ai tuoi familiari, amici, colleghi se sono 
interessati a camminare con te oppure cerca un 
gruppo di cammino organizzato nella tua città. 
Consulta il sito www.gins.auslromagna.it 
“Mio figlio non vuole camminare” 
L’attività fisica è molto importante per i bambini 
ma dissuaderli dalle attività che svolgono in casa 
come guardare tv videogiochi, computer non è 
semplice. Cerca di rendere la camminata 
interessante e invitali a guardarsi attorno mentre 
camminano. Camminare è un ottimo modo per 
aumentare l’interesse dei bambini nei confronti 
del mondo che li circonda  e non ci vorrà molto 
affinché si rendano conto di quanto si perdono.   
False credenze e pregiudizi verso condizioni 
che possono impedire di fare attività fisica o 
mancanza di fiducia nelle proprie capacità:  
“Sono troppo fuori forma per camminare” 
 
Camminare è una esercizio semplice e naturale 
che si può iniziare poco per volta per poi 
aumentare. Questo lo rende l’esercizio perfetto 
per le persone che sono molto fuori forma o che 
sono reduci da una malattia. Uno dei fattori più 
positivi del cammino è la certezza che l’efficienza 
fisica, anche quando si è persa, si può 
riguadagnare con la pratica. 
  
(Tabella adattata da:  Walk Leader Training Manual – ICCWA – Government of Western Australia-
Department of Sport and Recreation)  
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Fare parte di gruppo di attività fisica è sicuramente un fattore motivante 
che contribuisce a favorire la partecipazione e il mantenimento nel tempo 
dell’impegno preso. Perché il gruppo abbia questa funzione però ha 
bisogno di avere alcune caratteristiche:  
 
 Essere sostanzialmente allegro e divertente e soprattutto non 
troppo formale; 
 Fornire  un  livello  moderato  di  esercizio   
 Offrire la possibilità di rapporti sociali e di compagnia  
 Svolgersi a un livello molto economico. 
 Collocare le attività nei tempi più adatti alla vita quotidiana delle 
persone che partecipano; 
  Offrire la  poss ib i l i tà  d i  altre attività di carattere sociale, 
ricreativo.   
 Offrire la  poss ib i l i tà  d i  organizzare incontri con esperti per 
trattare temi di interesse comune  
 Promuovere ogni   tanto iniziative   divertenti, festeggiare i 
compleanni dei partecipanti, aderire a iniziative di solidarietà ecc.. 
 Collocare le  attività  in  luoghi  ben serviti e facilmente raggiungibili 
da tutti.  
 Assicurare un  percorso  protetto 
 Consentire ad ogni partecipante di tenere la propria velocità 
 
 
Il walking leader, quando possibile e se il numero lo consente, potrà 
distribuire tra i partecipanti eventuali incarichi o r e s p o n s a b i l i t à  
in modo c h e  ognuno si senta personalmente coinvolto nell’attività a 
cui partecipa. Inoltre per ridurre il rischio di abbandono o sospensione 
delle camminate può essere d’aiuto disporre di volontari disponibili ad 
affiancare i nuovi partecipanti per incoraggiarli e sostenerli cercando di 
capire insieme le ragioni di un possibile abbandono.  
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Interventi motivazionali in base alla tipologia di camminatore 
 
Tipo di camminatore  Interventi motivazionali  
Nuovo camminatore 
che non può 
camminare per 30 
minuti consecutivi  
È il tipo di camminatore che interessa attirare. A questa persona 
andrebbe offerta una breve camminata (meno di 15 minuti) ad 
un passo relativamente lento. 
Il passo e la lunghezza della camminata può essere aumentata 
nel tempo quando il livello di allenamento è aumentato    
Nuovo camminatore 
che non può 
camminare per più di 1 
ora consecutiva 
Questo tipo camminatore può sentirsi frustrato dalla lunghezza 
e dal passo della camminata per salute. In questo caso potrebbe 
essere meglio indirizzare questa persona a un gruppo di 
cammino che offra una camminata più vicino ai suoi bisogni.  
Se invece il camminatore desidera partecipare ugualmente al 
vostro gruppo di cammino, dategli il benvenuto e chiedetegli di 
provare a tenere il passo del walking leader.  
Camminatore che ha 
aumentato la sua 
attività fisica attraverso 
gruppi di cammino e 
vuole camminare più 
velocemente o più a 
lungo.  
Il camminatore può essere il benvenuto nel gruppo per il tempo 
in cui egli sta al passo del walking leader. 
Se questo diventa frustrante per il camminatore può essere 
indirizzato ad altri gruppi che camminano ad andatura più vicina 
alle sue esigenze. 
Walking leader che 
cammina troppo 
velocemente  
Può essere difficile camminare a un passo significativamente 
diverso dal proprio normale passo di marcia.  
È cruciale per il WL ricordare che la camminata deve essere 
salutare per il camminatore che partecipa alla camminata di 
gruppo, per questo deve adeguarsi al suo prevalentemente al 
suo passo.  
 
(Tabella adattata da:  Walk Leader Training Manual – ICCWA – Government of Western Australia-
Department of Sport and Recreation)  
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Motivare alla camminata  
Cosa fare  Cosa non fare  
Enfatizzare la forza 
individuale e l’abilità a 
camminare velocemente  
Confrontare il passo di un camminatore con un altro  
Promuovere la scelta di 
aspettarsi diversi livelli di 
cammino che si adattano al 
loro passo   
Camminare al proprio passo senza considerare il passo degli 
altri camminatori  
Rendere la camminata 
divertente e piacevole Rendere la camminata monotona e noiosa  
Ricordare ai camminatori i 
benefici del cammino a 
qualunque passo si faccia 
abolendo il mito di 
“nessuna  fatica nessun 
guadagno “ 
Rimanere incastrato in una strada che comporta 40 minuti di 
camminata -  ricorda che i nuovi camminatori dovranno 
iniziare a un passo più lento e hanno bisogno di supporto 
Raccomandare ai 
camminatori che ognuno 
deve darsi obiettivi 
individuali  
Lasciare che sia un camminatore a imporre il suo passo  –  voi 
siete lì per sostenere tutti i camminatori- 
(Tabella trodotta tratta da:  Walk Leader Training Manual – ICCWA – Government of Western 
Australia-Department of Sport and Recreation)  
 
Come mantenere alta la motivazione 
Per chi pratica Attività fisica regolarmente potrebbe essere necessario 
avere nuovi stimoli per mantenere alta nel tempo la motivazione a 
muoversi. 
Può essere utile in questi casi ricercare e darsi  nuovi obiettivi da 
raggiungere, possibilmente condividendoli con altre persone, o 
programmare sfide con i propri amici, colleghi, conoscenti (Es: allenarsi 
per poter partecipare a una maratona, percorrere un itinerario 
programmato,  chi ha camminato più minuti nella settimana, ecc …) 
 
2.6 La divisione dei ruoli durante la camminata 
 
Si possono individuare tre ruoli principali che i WL possono ricoprire 
durante la camminata di gruppo:  
1) Il WL che guida il gruppo:  guida il gruppo stando di fronte lungo il 
percorso. Può aiutare a impostare il ritmo della camminata in 
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particolare quello delle fasi di riscaldamento e  defaticamento ma si 
deve assicurare che questo sia il ritmo adeguato per tutto il gruppo.  
2) Il WL che chiude il gruppo: spesso ha il ruolo più importante e 
impegnativo. Deve incoraggiare e motivare i più lenti e quelli con 
meno esperienza che solitamente rimangono in coda al gruppo.  
3) L’assistente del WL:  è quello che fornisce assistenza e 
incoraggiamento ai camminatori che sono nel centro del gruppo. In 
più l’assistente deve essere in grado  di inserirsi nella passeggiata sia 
nel ruolo di guida frontale che di chiusura quando gli altri WL non 
possono partecipare.  
 
Idealmente è consigliabile  avere  1 WL ogni 20 partecipanti ma per una 
migliore gestione del gruppo è largamente consigliato essere in 2.  
Per non rischiare di rendere il gruppo dipendente da un unico WL e far sì 
che il gruppo acquisisca autonomia da poter continuare le uscite anche in 
assenza dell’esperto, sarebbe utile che il WL individuasse tra i 
camminatori più regolari quelli con le competenze e la volontà di 
condurre  il gruppo. A questi affidargli il compito di assistente 
chiedendogli di affiancare il WL esperto e posizionandolo davanti, 
mentre l’esperto chiuderà il gruppo. In questo modo vi assicurerete che 
nessuno rimanga indietro. Ricordate che chi chiude il gruppo ha il ruolo 
più importante.  
Se il gruppo è molto numeroso sarebbe utile avere un’ulteriore WL che si 
posiziona nel mezzo per evitare che il gruppo si divida, in questo modo 
potrà inoltre muoversi agevolmente attraverso tutto il gruppo per 
verificare che tutti siano a proprio agio.  Sarebbe bene che l’assistente 
che non ha molta esperienza passasse un po’ di tempo affiancando un 
WL esperto, almeno fino a quando non si senta  sufficientemente in 
grado di condurre il gruppo autonomamente.  
 
Il Walking Leader, l’assistente o qualsiasi membro del gruppo non sono 
tenuti a fornire supporto individuale ai camminatori che necessitano di 
significativi livelli di assistenza per motivi medici o di disabilità. I 
camminatori con esigenze specifiche supplementari dovrebbero portare 
un amico o un assistente addetti al loro accompagnamento.  
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Capitolo 3 - Come organizzare un gruppo di cammino 
 
 
È importante fornire ad ogni partecipante le competenze di base per 
migliorare in  autonomia ed autoefficacia. Conoscere gli esercizi di 
riscaldamento e di compensazione e saper giudicare correttamente 
l’intensità del proprio sforzo aiuta ad acquistare fiducia in se stessi e a 
superare il timore di farsi male. 
 
 
3.1 Come condurre una camminata  
 
a) Quanto camminare e a quale velocità 
Camminare è il migliore esercizio capace di grandi benefici per la 
nostra salute. Per ottenere benefici di salute i principali riferimenti 
scientifici raccomandano almeno 30 minuti  di attività fisica moderata 
per la maggior parte dei giorni della settimana. Questi possono 
anche venire suddivisi in sessioni più brevi di 10 minuti. Camminare, 
anche poco, è meglio di niente. Alcune persone possono avere bisogno 
iniziare gradualmente ed aumentare  lentamente il loro livello di 
attività. Per chi non pratica alcuna attività fisica, una tranquilla 
camminata può essere un buon modo per cominciare. 
 
L’intensità della camminata dipende dalla forma fisica dell’interessato. 
Il ritmo che va bene per un individuo può essere troppo lento o veloce 
per un altro. Per calibrare correttamente il proprio passo, occorre porsi 
come obiettivo: 
 
 Un passo che sia piacevole da sostenere. 
 Un passo che possa essere mantenuto per almeno 30 minuti, 
tenendo conto che l’obiettivo  è  il  completamento  del  tragitto  
fissato  insieme  al  conduttore . Più lunga è la camminata e meglio 
è, ma occorre non esagerare in fase iniziale. 
 Un passo che faccia respirare un po’ più velocemente, che porti 
al riscaldamento del corpo e a un battito cardiaco leggermente 
accelerato. Questo corrisponde a un ritmo di camminata che 
dovrebbe consentire di conversare ma non di cantare (talk test). 
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Per valutare il se il livello di intensità è corretto, può essere utile 
utilizzare il “Talk test”. Secondo questo test, se la velocità di passo è 
corretta, il vostro respiro sarà più veloce, il battito cardiaco lievemente 
accelerato e vi sentirete più caldi ma dovreste essere comunque in 
grado di sostenere una conversazione. Se mentre si cammina si 
avverte il bisogno di prendere fiato, forse il passo è troppo veloce: in 
questo caso è meglio rallentare. Alla fine della camminata, la sensazione 
dovrebbe essere quella di un moderato affaticamento.  
 
 
TAVOLA DELLE DISTANZE 
 
VELO CITA’(Km/ora) 
 
TEM PO 
 10 minuti 20 minuti 30 minuti 
BASSA ( 3.6 Km/h) 0,6km 1,2km 1,8km 
MEDIA (5.4Km/h) 0,9km 1,8km 2,7km 
ALTA (6.6 Km/h) 1,1km 2,2km 3,3km 
NOTA: Questi dati sono indicativi e possono variare a seconda degli individui e 
delle età. 
 
Le fasi suggerite per lo svolgimento dell’attività sono le seguenti: 
 Fase di riscaldamento comprende un periodo di 5 –10 minuti di 
cammino lento, a cui si possono aggiungere delle andature o 
variazioni del cammino.  
 Fase di scioglimento dei muscoli del collo, rilassamento delle spalle, 
esercizi per le braccia, per la muscolatura dorsale, per i fianchi e per 
gli  arti inferiori. 
 Fase di cammino medio- veloce quella centrale e più lunga della 
camminata (30-60 min). 
 Fase di cammino a bassa intensità per defaticarsi (5- 10 minuti). 
 Fase di stretching degli arti superiori e degli arti inferiori. 
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3.2 Consigli per il Walking leader 
b) Prima della camminata 
 Prima di condurre la camminata familiarizza tu stesso con il percorso. 
E’ buona norma aver percorso (a piedi) tutto il tracciato previsto in 
modo da conoscere bene il tragitto.  
 Individua un punti di ritrovo facilmente raggiungibile, con presenza 
di parcheggi e ben collegato con trasporti pubblici. Questo luogo 
oltre a far ritrovare le persone può essere il luogo dove far eseguire 
in sicurezza gli esercizi di riscaldamento e defaticamento previsti. 
 Stabilisci degli orari in base alle esigenze della maggior parte delle 
persone che partecipano  
 Arriva  in  tempo  per  accogliere  chi  arriva  presto  e  discuti  di 
eventuali problemi, suggerendo se necessario delle alternative 
 Presentati – fornisci il tuo nome e saluta tutti i partecipanti nel luogo 
di incontro 
 Accogli i nuovi partecipanti e presentali agli altri componenti del 
gruppo 
 Assicurati  che  i  nuovi  partecipanti   abbiano  preso atto del 
regolamento e della liberatoria sulla responsabilità personale.  
 Informa il gruppo in merito programma della serata: percorso, 
lunghezza, tempi della passeggiata, eventuali iniziative o attività 
sociali che si svolgeranno dopo la stessa, ecc. 
 Chiedi agli iscritti di avvisare il walking leader qualora volessero 
abbandonare il gruppo durante la passeggiata 
 Se non puoi partecipare alla camminata trova un sostituto (se 
possibile cerca di non annullare mai la passeggiata) Assicurati che 
questa persona abbia i requisiti per fare in modo adeguato il 
conduttore. 
 Se qualcuno non sta bene raccomandagli di non iniziare la camminata 
ma di  recarsi prima dal medico per un controllo.   
 Porta con te un kit per il primo soccorso e un telefono portatile 
 Soprattutto non dimenticare di divertirti anche tu! 
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c) Durante la passeggiata 
 Regola l’andatura durante la camminata in modo che sia adatta a 
tutto il gruppo. 
 Ricorda alle persone le aree di sosta. 
 Posizionati in mezzo al gruppo per osservare chi possa avere dei 
problemi. Non camminare troppo lontano davanti o di coda al 
gruppo. 
 Sii affabile e disponibile, chiacchiera lungo il percorso. 
 Incoraggia  le  persone  a  migliorare  in  modo  appropriato  la  
velocità  della  loro camminata e/o la distanza. 
 Ricorda alle persone che potrebbero avere una respirazione un 
po’ più veloce ma che saranno ancora in grado di tenere una 
conversazione, che si sentiranno un po’ più accaldati e che il ritmo 
cardiaco potrà aumentare. 
 Tieni   d’occhio   i   segni   di   sofferenza   e   avvisa   i   partecipanti   
di   smettere immediatamente gli esercizi qualora provino: 
- Nausea o vertigini 
- Sudore eccessivo 
- Stanchezza eccessiva 
- Instabilità 
- Dolore al petto, fastidio o senso di pesantezza o di tensione al 
petto 
- Strappi o crampi muscolari 
- Una mancanza di respiro significativa 
 
d) Al termine della passeggiata 
- La passeggiata necessita di una precisa fase di conclusione 
- Incoraggia i partecipanti a terminare con alcuni esercizi leggeri di 
allungamento. (vedi allegato) 
- Controlla che tutti siano tornati 
- Controlla che tutti stiano bene 
- Ringrazia le persone per aver partecipato ed esprimi il piacere di 
rivederli la prossima volta. 
- Suggerisci loro di portare un amico o un membro della famiglia 
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- Ricorda la data e l’ora del prossimo appuntamento 
- Concedi del tempo per le domande e per una conversazione 
informale 
- Registra tutti i dati da consegnare al coordinatore del programma 
 
Può essere utile annotare quanto sia andata bene la passeggiata 
secondo il tuo punto di vista. I seguenti punti possono essere un buon 
metodo per farlo: 
 
- Registra il numero dei partecipanti al gruppo 
- Incoraggia le persone ad esprimere un giudizio sulla 
passeggiata: prendi nota di alcuni suggerimenti per migliorare 
l’iniziativa 
- Fai periodicamente (un mese o tre, secondo quanto 
concordato) un resoconto sull’andamento del gruppo al 
coordinatore o al direttore dei walking leaders volontari. 
 
Quando si unisce al gruppo un nuovo partecipante 
Le  prime  impressioni  possono  rappresentare  un  essenziale  fattore  
decisivo  perché  le persone continuino a far parte di un programma di 
cammino: 
- Sii sempre attento e cerca di relazionarti con i nuovi partecipanti in 
modo tale che si sentano accolti con entusiasmo, presentali agli altri 
- Assicurati che  abbiano  ben  compreso  che  la partecipazione  al  
gruppo  di cammino è sotto la propria totale responsabilità.  
- Dai ad ogni partecipante il materiale informativo disponibile. 
Sottolinea al nuovo partecipante l’importanza dei seguenti punti: 
- Camminare nel rispetto delle proprie capacità ad un ritmo in cui 
possano sentirsi a proprio agio.  
- Ricordarsi che questa non è una gara 
- Bere acqua prima, durante e dopo la camminata, in particolare 
d’estate 
- Se si sta all’aperto indossare un cappello, una protezione per il sole 
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e un abbigliamento appropriato non attillato e comodo 
- Indossare scarpe adeguate che si adattino bene ai propri piedi 
- Spiegare gli esercizi di riscaldamento, stretching e rilassamento, 
componenti essenziali della passeggiata 
- Incoraggiare le persone a divertirsi, ad incontrare nuove persone e 
invitarle a prendere un caffè tutti insieme alla fine della passeggiata 
se questo fa parte del programma. 
 
Come inserire soggetti disabili nel gruppo di cammino 
Le persone disabili, come chiunque altro, possono desiderare di 
partecipare con i propri amici, familiari assistenti. Qui di seguito ci sono 
diversi punti di cui tu puoi prendere nota come walking leader se 
qualcuno dei membri del tuo gruppo è un disabile. 
 
• Sapere in anticipo chi parteciperà: 
- Quali sono le sue necessità? Se non sei sicuro, verifica con lui 
o con chi lo assiste 
• Percorri l’itinerario in anticipo così da sapere quali siano i mezzi 
a disposizione, i potenziali ostacoli e le opportune alternative 
• I potenziali ostacoli possono comprendere: 
- Rami che sporgono, riflessi, superfici riflettenti, ambienti 
rumorosi. 
- Rischio di inciampare – superfici irregolari, bacche, ramoscelli, 
gradini 
• Pendenza , non più ripido di 1:14 
• Fai attenzione ai sentieri stretti e ai passaggi laterali 
• Se si tratta di una camminata al chiuso, che la superficie del 
pavimento sia stabile e non scivolosa per permettere facilità di 
accesso agli utilizzatori di sedie a rotelle 
 
Se possibile, inserisci nel tuo percorso di cammino le seguenti 
considerazioni. Questo non solo renderà possibile ad una persona disabile 
far parte del tuo gruppo di cammino, ma potrà essere di beneficio per 
tutto il gruppo. 
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 Percorsi continuativi accessibili di cammino larghi almeno 1.000mm 
(meglio 1.200mm). 
 Fermate per la sosta, dove sia possibile ristorarsi, dove ci sia 
ombra, dove siano accessibili bagni per uomini e donne. 
 Itinerari che siano ben illuminati, con chiari cartelli indicatori e 
protetti dalle intemperie. 
 Percorsi con indicatori tattili sulla superficie del terreno, bordi dei 
percorsi con colori contrastanti, gradini e variazioni di dislivello 
uniformi. 
 
Comunicare con un disabile non è diverso che comunicare con 
chiunque altro. In termini generali: 
 
 Ascolta la persona 
 Mantieni un contatto con gli occhi 
 Stai attento al linguaggio corporeo di una persona 
 Parla chiaramente e con naturalezza 
 Attendi risposta alle domande 
 Guarda la persona non l’handicap 
 Evita ‘un linguaggio incomprensibile’ 
 Non parlare con qualcuno a bassa voce 
 Se non sei sicuro di quello che è stato detto, chiedi alla persona di 
ripeterlo 
 
 
3.3 Salute e sicurezza 
 
L’attività di un gruppo di cammino a velocità adeguata alle capacità 
individuali è, di per sé, a bassissimo rischio. Tuttavia si dovrà porre una 
adeguata attenzione a tutti gli elementi organizzativi atti a ridurre gli 
elementi di imprevedibilità che si possono presentare durante l’attività. 
 
a) Informazioni sulla salute 
 Incoraggia i partecipanti a frequentare i corsi informativi sulla salute  
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 Spiega l’importanza di calzature e abbigliamento comodi e della 
protezione dal sole in caso di camminate fuori porta (cappelli, 
protezione per il sole, occhiali da sole..) 
 Bere acqua – raccomanda ai partecipanti di bere prima, durante e 
dopo la camminata, suggerisci loro di portare con sé le bottiglie 
d’acqua 
 Di norma lo svolgimento di un cammino con attività fisica di 
moderata intensità non implica particolari rischi per la salute. A 
coloro che  tuttavia, abbiano preesistenti problemi di salute o 
percepiscano uno sforzo fisico intenso durante il cammino,  
raccomanda di fermarsi e consultare il proprio medico di fiducia 
prima di iniziare. 
 
 
b) Rendere la camminata sicura  
 fare attenzione alle superfici irregolari e agli ostacoli che possono 
favorire le cadute; 
 evitare le strade molto trafficate; 
 valutare la sicurezza degli attraversamenti; 
 evitare luoghi che possono creare apprensione come vicoli stretti, 
gallerie ecc. ed essere comunque pronti ad affrontare eventuali 
situazioni problematiche; 
 Posizionare un segnale davanti e alla fine del gruppo di cammino 
(torce ad alta visibilità..) 
 organizzare il percorso in modo tale che eventuali tratti di salita e 
discesa siano affrontati nella fase centrale dell’uscita, dopo un 
adeguato riscaldamento; 
 evitare percorsi con pendenze eccessive che scoraggerebbero i 
meno allenati. 
 evitare  condizioni  climatiche  estreme  e  consigliare  l’adozione  di  
abbigliamento adeguato per tutte le altre condizioni; 
 portare con sé un cellulare; 
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c) Cosa Indossare 
       Abbigliamento 
 Indossare indumenti leggeri e comodi; 
 Vestirsi a strati  
 Indossare pantaloni corti o lunghi, tute, leggins l’importante è che 
siano comodi 
 All’aperto usate cappelli sia per il sole che per il freddo 
 Se di giorno usare crema solare 
 Dare preferenza ai colori brillanti, per aumentare la visibilità; 
 Preferire marsupi o zainetti alle borse a tracolla, per favorire una 
postura corretta; 
 Consigliare di utilizzare dispositivi ad alta visibilità (fascette 
catarifrangenti, giubbotti ad alta visibilità ecc.. )  
 Utilizzare calzini in fibre naturali, come il cotone o la lana,  che 
permettano la circolazione dell’aria 
 
 
Calzature  
 Usare scarpe comode, leggere, flessibili e robuste per evitare la 
formazione di vesciche.  
 Una  buona scarpa dovrebbe avere le seguenti caratteristiche:  
- assorbire gli impatti con il terreno,  
- agevolare il movimento tallone-punta  
- permettere alle dita di distendersi comodamente. 
- avere uno strato esterno di gomma e una soletta soffice. 
- essere fatta di un materiale traspirante  
- avere le chiusure preferibilmente con lacci  
- avere il collo del piede  confortevolmente imbottito. 
- avere il tallone rigido e leggermente rialzato per un buon 
contenimento e una buona stabilità del piede. 
- sostenere l’arco plantare. 
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3.4 Pianificare la camminata 
Punto di ritrovo  
La predisposizione di una “base” per il gruppo dove incontrarsi prima e 
dopo il cammino è una scelta importante. Può fornire un punto di 
riferimento sia per il riscaldamento iniziale che per il rilassamento finale 
ma può anche essere un valido momento di socializzazione. Questa base 
dovrebbe essere stabile. Tenete  conto che molti potrebbero non gradire 
frequenti o continui spostamenti che vanno a detrimento della regolarità 
della partecipazione. Frequenti spostamenti possono essere fonte di 
confusione in quanto i partecipanti possono non sapere più quale è il 
punto di ritrovo. In questi punti e momenti comuni si possono inserire 
momenti di discussione su temi di salute. 
All’inizio di ogni incontro si consiglia agli accompagnatori di dedicare 
alcuni minuti a quanto segue:  
 alla  fase  di  accoglienza  iniziale dove  si  saluteranno i  
partecipanti, si presenterà il programma della giornata e si 
daranno alcune informazioni di base:  
 a ricordare ai partecipanti che il gruppo di cammino è 
un’aggregazione spontanea su base volontaria pertanto ognuno 
è responsabile di se stesso durante la camminata.  
 a raccomodare di rimanere all’interno del gruppo e di avvertire 
se si decide di abbandonarlo 
 alla fase di congedo finale dove si raccoglieranno impressioni e 
suggerimenti e si fisserà luogo e data del prossimo incontro. 
 
Gli orari 
 Scegliete un orario che potete mantenere con regolarità. 
 Tenete  conto  di  quali  sono,  in  generale,  gli  orari  preferenziali  
per  una camminata-benessere. Spesso le persone   preferiscono 
l’inizio o la fine della giornata, quando c’è ancora luce. 
 Considerate la stagione. Camminare in estate può implicare orari 
diversi rispetto all’inverno, per evitare la calura. 
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 Fate in modo di concludere la camminata (mattina o pomeriggio) con 
una sosta in un bar, in modo di dare ai partecipanti l’occasione di 
socializzare. 
Scelta del percorso  
Il percorso deve essere il più possibile  agevole. Questo significa tener 
conto del tracciato, della sua ampiezza e se si snodi in piano o sulle colline, 
nonché di eventuali ostacoli quali alberi, cespugli, ecc. Controllare in 
Comune se sono programmati interventi che implichino manutenzioni e 
deviazioni. 
Possibilmente il percorso dovrebbe essere:  
 Semplice: ciascun percorso dovrebbe consentire un facile approccio 
anche ai non esperti. Percorsi difficili possono causare frustrazione e 
scoraggiare la partecipazione. 
 Piacevole: scegliere un’ambientazione interessante,  con poco traffico e 
inquinamento, immerso nel verde (parchi, percorsi naturalistici..) e che 
possibilmente possa offrire la possibilità di conoscere meglio il proprio 
territorio dal punto di vista paesaggistico, storico e culturale.  
 È opportuno variare i percorsi in modo da mantenere alto l’interesse e 
non rendere noiosa e monotona la passeggiata 
 Coinvolgere i partecipanti ad esprimere il loro punto di vista e fare nuove 
proposte  
 
Tenere conto del gruppo target durante l’organizzazione 
 
 E’  importante  calcolare  il  tempo  e  il  percorso  prestabilito,  in  
modo  che  i partecipanti possano scegliere tempi e lunghezza a 
loro convenienti. 
 Le camminate dovrebbero variare da un minimo di 30 minuti a un 
massimo di 1 ora. 
 La distanza media può essere tra i 2 e 3 chilometri (tenendo conto del 
passo) quella massima dovrebbe essere di circa 7-8 km. 
 Preparate un percorso che sia adeguato a ciascun gruppo target, 
tenendo conto che alcuni partecipanti potrebbero avere abitudini 
sedentarie. Non dimenticate che potrebbero anche esserci persone con 
impegni giornalieri pesanti.  
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3.5 Promuovere e sostenere l’iniziativa 
Il potere del passaparola 
Una delle forme più efficaci di  promozione è il passaparola: se il 
camminatore è soddisfatto, ne parlerà ai suoi amici e questo basterà a 
diffondere informazioni sull’iniziativa. Incoraggiate sempre i partecipanti 
a portare un amico, un familiare un collega o un conoscente. Inoltre 
informate il più possibile sul programma le persone che conoscete o 
incontrate. 
Cercate  opportunità per promuovere l’iniziativa a livello locale 
(attraverso locandine nei negozi, manifestini ecc). Utilizzate tutti i canali 
comunicativi che ritenete migliori per diffondere l’informazione.  
La collaborazione tra organizzazioni per sostenere il gruppo 
La collaborazione con organizzazioni e associazioni locali può rafforzare la 
sostenibilità e l’estensione del programma. La condivisione di esperienze 
aumenta il sostegno offerto al gruppo. Inoltre quanto più è elevato il 
numero delle organizzazioni coinvolte tanto più e notevole la visibilità del 
progetto e la sua efficacia. 
Il supporto degli amministratori locali e del servizio sanitario 
I gruppi devono percepire il supporto dato all’iniziativa da parte della 
comunità a  cu i  a p pa rteng on o. Ad esempio i gruppi devono sentire 
che le Amministrazioni pongono attenzione nel mantenere in buone 
condizioni i percorsi di cammino. Le Amministrazioni possono costruire 
accordi con le aziende locali di trasporto per facilitare i partecipanti al 
raggiungimento dei luoghi in cui si pratica la camminata. In alcuni casi si 
sono studiati incentivi per facilitare l’accesso dei partecipanti ad altre 
iniziative presenti nella Comunità (piscina, ginnastica, spettacoli, concerti, 
conferenze ecc.). Questo non è soltanto un incentivo all’attività di 
cammino ma anche un modo efficace per favorire il coinvolgimento dei 
partecipanti al gruppo ed è una buona strategia anche per indirizzare le 
risorse economiche. 
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La possibilità di aprire il gruppo ad altre attività nella comunità  
Come accennato precedentemente la possibilità di offrire iniziative 
diverse dal cammino è un forte elemento di sostegno per il gruppo. 
Tenendo conto dell’importanza di creare e rafforzare relazioni e 
condivisione tra i soggetti, è estremamente utile coltivare la possibilità di 
offrire agli aderenti ai gruppi di cammino opportunità diverse di 
partecipazione ad iniziative culturali, ricreative o di altra natura ma 
comunque capaci di rafforzare i legami relazionali interni al gruppo. 
 
 
 
 
  
 Allegato 1: Report delle camminate  
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 Allegato 2: Esercizi di Stretching 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Allegato 2: Esercizi di Stretching 2
 
 
 
 
  
Allegato 3:  Informativa per i partecipanti 
  
Il Gruppo di Cammino è una aggregazione spontanea e volontaria di persone che si ritrovano insieme per 
svolgere attività ludico-educativa finalizzata alla promozione di uno stile di vita più attivo e più sano e a 
favorire la socializzazione. Le raccomandazioni scientifiche a livello internazionale per la tutela della salute 
indicano di praticare almeno 30 minuti di attività fisica moderata per minimo 5 giorni alla settimana. Di 
norma lo svolgimento di un cammino con attività fisica di moderata intensità non implica particolari rischi per 
la salute. A coloro che  tuttavia, abbiano preesistenti problemi di salute o percepiscano uno sforzo fisico 
intenso durante il cammino, si raccomanda di consultare il proprio medico di fiducia prima di iniziare. 
L’adesione all’attività è su base volontaria, libera e gratuita. Gli accompagnatori sono partecipanti che si 
rendono disponibili volontariamente e gratuitamente per proporre percorsi diversificati e rendere più 
piacevole il cammino. I partecipanti sono tenuti ad osservare le norme del codice della strada. I promotori e 
accompagnatori declinano ogni responsabilità per danni a persone o cose avvenuti durante l’attività stessa. 
 Allegato 4:  Codice della Strada  
NORME DI COMPORTAMENTO  SECONDO IL NUOVO CODICE DELLA STRADA  (DL 30.04.1992 N. 285) - ART. 190. COMPORTAMENTO DEI PEDONI. 
1. I pedoni devono circolare sui marciapiedi, sulle banchine, sui viali e sugli altri spazi per essi predisposti; qualora questi manchino, siano 
ingombri, interrotti o insufficienti, devono circolare sul margine della carreggiata opposto al senso di marcia dei veicoli in modo da causare il 
minimo intralcio possibile alla circolazione. Fuori dei centri abitati i pedoni hanno l'obbligo di circolare in senso opposto a quello di marcia dei 
veicoli sulle carreggiate a due sensi di marcia e sul margine destro rispetto alla direzione di marcia dei veicoli quando si tratti di carreggiata a 
senso unico di circolazione. Da mezz'ora dopo il tramonto del sole a mezz'ora prima del suo sorgere, ai pedoni che circolano sulla carreggiata 
di strade esterne ai centri abitati, prive di illuminazione pubblica, è fatto obbligo di marciare su unica fila.  
2. I pedoni, per attraversare la carreggiata, devono servirsi degli attraversamenti pedonali, dei sottopassaggi e dei sovrapassaggi. Quando questi 
non esistono, o distano più di cento metri dal punto di attraversamento, i pedoni possono attraversare la carreggiata solo in senso 
perpendicolare, con l'attenzione necessaria ad evitare situazioni di pericolo per sé o per altri.  
3. È vietato ai pedoni attraversare diagonalmente le intersezioni; è inoltre vietato attraversare le piazze e i larghi al di fuori degli attraversamenti 
pedonali, qualora esistano, anche se sono a distanza superiore a quella indicata nel comma 2.  
4. È vietato ai pedoni sostare o indugiare sulla carreggiata, salvo i casi di necessità; è, altresì, vietato, sostando in gruppo sui marciapiedi, sulle 
banchine o presso gli attraversamenti pedonali, causare intralcio al transito normale degli altri pedoni. 
5. I pedoni che si accingono ad attraversare la carreggiata in zona sprovvista di attraversamenti pedonali devono dare la precedenza ai 
conducenti 
6. È vietato ai pedoni effettuare l'attraversamento stradale passando anteriormente agli autobus, filoveicoli e tram in sosta alle fermate. 
7. Le macchine per uso di bambini o di persone invalide, anche se asservite da motore, con le limitazioni di cui all'articolo 46, possono circolare 
sulle parti della strada riservate ai pedoni, secondo le modalità stabilite dagli enti proprietari delle strade ai sensi degli articoli 6 e 7. (1) 
8. La circolazione mediante tavole, pattini od altri acceleratori di andatura è vietata sulla carreggiata delle strade. 
9. È vietato effettuare sulle carreggiate giochi, allenamenti e manifestazioni sportive non autorizzate. Sugli spazi riservati ai pedoni è vietato 
usare tavole, pattini od altri acceleratori di andatura che possano creare situazioni di pericolo per gli altri utenti. 
10. Chiunque viola le disposizioni del presente articolo è soggetto alla sanzione amministrativa del pagamento di una somma da euro 25 a euro 99. 
 Allegato 5:  Consigli alimentari  
 
 
 
 
 
1. Consuma frutta e verdura di stagione tutti i giorni, almeno 
5 porzioni. Più colori scegli, più dai allegria e qualità al 
cibo. 
2. Nella dieta comprendi sempre riso e pasta possibilmente 
integrali  
3. Privilegia il consumo regolare di pesce limitando quello 
della carne 
4. Modera il consumo di vino, evita i superalcolici 
5. Per condire i piatti usa olio extravergine di oliva. Limita il 
sale, dai sapore con erbe aromatiche a volontà 
6. Consuma latte  parzialmente scremato. Privilegia i latticini 
poco grassi (ricotta, scamorza fresca, tomini) e lo yogurt   
7. Varia spesso i cibi nel piatto 
8. Trasgredire è lecito ma con moderazione: consuma pizze, 
focacce, cioccolato e dolci in quantità limitata 
9. Trova il giusto equilibrio tra i tuoi livelli di attività fisica e la 
quantità di cibo che consumi (vedi tabella sul dispendio 
energetico)  
10.  Fai porzioni limitate per controllare meglio la quantità di 
cibi che mangi 
 Allegato 6:  Tabella del dispendio energetico  
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DIARIO PERSONALE DELL’ATTIVITÀ FISICA 
Verifica i tuoi progressi  e continua a migliorarti 
Di seguito vengono riportate alcune attività consigliate che implicano un movimento del corpo 
e un dispendio di energia. Nel prossimo periodo Cerca i dedicarti almeno a una di queste 
attività in base alle tue preferenze, cercando di essere costante. 
  Attività a corpo libero (ginnastica, aerobica, ecc.)         Corse (es.,nei parchi o in percorsi) 
 Attività in piscina (nuoto  o acquagym)                             Giri in bicicletta 
 Attività in palestra con attrezzi                                           Altro …………………………………. 
Nel diario dovrà indicare a fine settimana quello che ha svolto. Ecco le brevi istruzioni per la 
compilazione:  
Bevi istruzioni per la compilazione:  
 nella prima colonna la data di inizio e fine della settimana. 
 nella seconda colonna l’attività o sport (uno o due) che ha praticato quella settimana.  
Per ogni attività indichi  il numero di volte in quella settimana e la durata di ogni singola 
attività. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Settimana Ho svolto    con questa intensità 
 
 
Dal ...../.…./……. 
 
Al ...../.…./……. 
 
1)………………………….. …..….………………….  per…. .…volte a settimana 
                                                                       ogni volta per ………min 
2………………………….. …..….… ………………… per…. .…volte a settimana 
                                                                        ogni volta per ………min 
 
 
Dal ...../.…./……. 
 
Al ...../.…./……. 
 
1)………………………….. …..….………………….  per…. .…volte a settimana 
                                                                       ogni volta per ………min 
2………………………….. …..….… ………………… per…. .…volte a settimana 
                                                                        ogni volta per ………min 
Allegato 7: Monitorare l’attività fisica 
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1. Walk Leader Training Manual – ICCWA – Government of Western Australia-Department of 
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2. Carta di Toronto per l’attività fisica: una chiamata globale all’azione. 20 maggio 2010. 
3. Promoting physical activity, a guide for Community Action, US Department of Health and 
Human Service, 1999.  
4. Progetto Gins Gruppi in Salute dell’Azienda Usl della Romagna www.gins.auslromagna.it  
5. Programma “Azioni” raccolta di progetti per la promozione della attività 
fisica   www.azioniperunavitainsalute.it  
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